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Building Connected Communities: 
Tip Sheet: Staying Socially 
Connected (Spanish)
Construyendo Comunidades Conectadas: 
Pajina de Consejos: Mantenerse 
Connectado Socialmente
Para entrar a este recurso y al 
kit de herramientas visite:
https://source.sheridancollege.ca/
centres_elder_building_connect-
ed_communities/
2 Mantenerse Connectado Socialmente
Pajina de Consejos: Mantenerse 
Connectado Socialmente
La soledad se define como un desajuste entre la cantidad o la calidad de 
las conexiones sociales que una persona tiene y lo que le gustaría tener. A 
continuación se incluyen algunas ideas que han ayudado a otros personas 
mayores a mantenerse conectados socialmente. Si está solo o le gustaría 
estar más conectado socialmente, ¿quizás algunas de estas ideas pueden 
funcionar para usted?
En un día bonito, salga a caminar para conocer su comunidad 
y los puntos de referencia en ella (p. ej. Parques, bibliotecas, 
centros comunitarios, centros de la tercera edad, centros 
culturales/religiosos).
Llama a alguien con quien no has hablado por mucho tiempo. 
Considera enviar una carta o un correo electrónico si esque 
llamar por teléfono te produce ansiedad. 
Consulte un directorio de servicios comunitarios en línea para 
programas en su comunidad: 
Halton: www.hipinfo.ca   Peel: https://peel.cioc.ca/
Consulte los periódicos locales y los tableros de boletines 
de la comunidad para obtener información sobre eventos y 
programas en los que puede participar.
Visite su biblioteca local o una cafetería y lea un libro o una 
revista. Si va regularmente, puede notar que hay personas con 
las que se puede conectar o actividades a las que puede unirse, 
o simplemente disfrutar de estar en la compañía de otros.
Familiarícese con el sistema de transporte público local y otras 
opciones de transporte en su comunidad. Puede llamar al 3-1-1 
para obtener información.
3Mantenerse Connectado Socialmente
Busque almuerzos y cenas comunitarias disponibles para el 
público, es una manera maravillosa de conocer gente. Considera 
visitar legiones/clubes navales locales, lugares de adoracion, y 
cooperativas. 
Ofrézcase como voluntario en una organización, grupo 
comunitario o organización benéfica que le interese, ya sea una 
causa que le apasione o se centre en una habilidad única que 
pueda ofrecer.
Póngase en contacto con organizaciones que tienen un 
programa de visitas de voluntarios – puede ser un cliente o un 
visitante voluntario, según su nivel de comodidad.
Visite lugares de adoraciones locales, pregunte sobre 
oportunidades para ser voluntario, únase a un programa o asista 
a un evento especial.
Las mascotas pueden ser buenos compañeros. Si está 
interesado, puede adoptar una mascota o ofrecer cuidar la 
mascota de la familia o de los vecinos mientras están de 
vacaciones. Asegúrese de considerar los requisitos financieros y 
los compromisos de tiempo relacionados con tener una mascota 
y tomar una decisión informada.
Comenzar un nuevo pasatiempo, tal vez uno que puedas hacer 
con otras personas. Infórmese sobre los clubes locales o grupos 
que comparten sus intereses.
Explore cómo puede usar la tecnología para conectarse con 
otros. Considere el uso de correo electrónico, Skype, Facebook, 
Wechat y/o Whatsapp. Si necesita ayuda para usar la tecnología, 
verifique si su biblioteca local tiene clases.
Considere las opciones terapéuticas. Hablando con un 
profesional de salud mental (p. ej. Terapeuta, consejero) puede 
ayudar con los sentimientos persistentes de soledad. Hable con 
su médico de familia o centro médico local para obtener una 
referencia.
4 Mantenerse Connectado Socialmente
Nota
Si alguno de estos consejos le interesan, siéntase libre de buscar 
los recursos de su comunidad local. También puede consultar 
mapas de recursos de Construyendo Comunidades Conectadas/
Building Connected Communities para encontrar programas 
y servicios ubicados en las regiones de Peel y Halton https://
source.sheridancollege.ca/centres_elder_building_connected_
communities_maps/ 
Si ha intentado muchas cosas y aún se siente solo, considere 
un ejercicio de auto-reflexión como Sobreponiendose a 
la Soledad/Coping with Loneliness.  Si desea una copia 
pregúntele a la persona que proporcionó esta hoja de 
sugerencias.
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